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Latar belakang: Seorang pemain basket dalam bertanding sangat diperlukan stamina 
yang baik, termasuk mempunyai saturasi oksigen yang baik. Semakin baik saturasi 
oksigen diharapkan semakin lama kemampuan pemain dalam bermain basket. Untuk 
dapat mendapatkan saturasi oksigen secara baik diperlukan latihan yang rutin seperti 
latihan aerobic. Latihan areobik sangat baik dalam peningkatan saturasi oksigen. 
Tujuan penelitian: Mengetahui pengaruh latihan aerobik terhadap peningkatan 
saturasi oksigen pada pemain bola basket Unit bola basket Universitas 
Muhammadiyah Surakarta. 
Metode penelitian: Penelitian ini termasuk Quasi Eksperimen dan menggunakan 
pendekatan pretest - posttest control group design, sampel 17 pemain basket sebagai 
kelompok perlakuan, dan 17 pemain sebagai kelompok kontrol. Latihan aerobic 
dengan cara berlari selama 20 menit mengelilingi lapangan basket di gor UMS yang 
berukuran panjang lapangan 28 meter dan lebar 15 meter. Pengukuran saturasi 
oksigen dilakukan dengan oksimetri. Analisis data menggunakan uji komparatif 
Wilcoxon Signed Ranks Test dan uji Chi Square. Hasil penelitian kelompok perlakuan 
diketahui terjadi rata-rata saturasi oksigen pre test sebesar 96.06% dan post test 
sebesar 97.94%. kelompok kontrol, nilai rata-rata saturasi oksigenn pre test sebesar 
95.53%, dan post menjadi 95.18%. Berdasarkan uji beda pengaruh pemberian latihan 
areobik antara kelompok perlakuan diperoleh nilai p = 0,000 
Kesimpulan: Ada pengaruh latihan aerobik terhadap peningkatan saturasi oksigen 
pada pemain bola basket Unit bola basket Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
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INFLUENCE AEROBIC EXERCISE TO INCREASE SATURATION OXYGEN 





Background: A basketball player need good stamina to play, include   have good 
oxygen saturation. Better Oxygen saturation expected more longer ability of players 
in playing basketball. To get oxygen saturation need necessary exercise routine as 
aerobic exercise. good exercise increase aerobic oxygen saturation.  
Objective: This study to know influence aerobic exercise to increase saturation 
oxygen in a basketball player of basketball the  University of Muhammadiyah 
Surakarta. 
Methods research: This research use quasi experiment with pretest —posttest 
control group design . Sample were 17 basketball   players as treatment group , and 
17 players as control group. Aerobic exercise   with   run for 20 minutes around the 
basketball court in UMS gymnasium with size of 28 meters long and wide field of 15 
meters . The measurement of oxygen saturation oxymetri done with, data analysis use 
comparative wilcoxon signed ranks test and chi square test . Results of research, 
treatment group average pre test with saturation oxygen with 96.06 % and post test to 
97.94 %. The control group, average saturation oxygen 95.53 % and post test 95.18 
% .Based on test aerobic exercise there was difference saturation oxygen  between 
treatment group with control group with p= 0,000. 
Conclusion: there were Influence aerobic exercise to increase saturation oxygen in a  
basketball player of basketball the University of Muhammadiyah Surakarta.   
 
keywords:. Aerobic Exercise, Saturation Oxygen, Basketball Player 
 
PENDAHULUAN 
Saturasi oksigen adalah presentase 
jumlah hemoglobin yang mampu 
membawa oksigen (Seeger, 2011). 
Pemeriksaan saturasi oksigen sebagai 
pertanda dari lancarnya proses 
metabolisme tubuh manusia. Apabila 
Suplai oksigen dalam darah tinggi  maka 
peforma atlet pun akan tinggi. Dampak 
yang akan didapat seseorang atlet apabila 
memiliki saturasi oksigen yang rendah 
adalah hipoksia ( Giuliano et al., 2005).  
Latihan aerobik merupakan latihan 
yang memerlukan oksigen untuk 
membuat energi tubuh yang dilakukan 
secara terus menerus, ritmis, dengan 
melibatkan kelompok otot yang besar 
pada aktifitas fisik (Kozlowski, 2008). 
program latihan aerobik yang diterapkan, 
yaitu lari selama 20 menit. Lari selama 
20 menit dipilih karena dalam waktu 20 
menit tubuh akan mencapai batas 
kebugaran tubuh (Sudarsono, 2008). 
Tujuan Penelitian mengetahui 
pengaruh latihan aerobik terhadap 
peningkatan saturasi oksigen pada 
pemain bola basket Unit Bola Basket 









Permainan Bola Basket 
Bola basket dimainkan oleh dua tim 
dengan lima pemain per tim. Tujuannya 
adalah untuk mendapatkan nilai atau skor 
dengan memasukkan bola ke keranjang 
dan mencegah tim lain melakukan hal 
serupa. Bola dapat diberikan dengan 
passing menggunakan tangan atau 
mendriblenya (batting, pushing, atau 
tapping) beberapa kali ke lantai tanpa 
menyentuhnya dengan dua tangan secara 
bersamaan. Teknik dasar mencakup 
footwork (gerakan kaki), shooting 
(menembak), passing (operan), 
menangkap, drible, rebound, bergerak 
dengan bola, bergerak tanpa bola, dan 
bertahan ( Wissel, 2000). 
Saturasi Oksigen 
Saturasi oksigen merupakan 
perbandingan oksigen yang diikat aktif 
oleh Hb dengan oksigen yang mampu 
diikat oleh semua Hb dalam satuan %. 
Jumlah oksigen yang ada dalam darah 
ditentukan oleh oksigen aktif yang diikat 
oleh Hb serta oksigen yang larut dalam 
plasma yang ditentukan oleh jumlah 
oksigen dalam udara. Saturasi oksigen 
merupakan indikator dari presentase 
hemoglobin yang berikatan dengan 
oksigen pada saat melakukan 
pengukuran (Schutz, 2011).  
Latihan Aerobik 
Menurut Giriwijoyo dan Ugelta 
(2012), Latihan aerobik merupakan 
latihan yang banyak membutuhkan udara 
(O2). Kebutuhan oksigen akan menjadi 
banyak apabila otot-otot yang terlibat 
pada kontraksi semakin kuat. Untuk 
mengkontraksikan otot maka diperlukan 
suatu daya atau energi, daya atau energi 
ini didapatkan dari hasil metabolisme 
tubuh. Energi yang di dapat dari latihan 
aerobik menggunakan oksigen dan 
energi yang dihasilkan dipergunakan 
untuk bergerak dan memulihkan kondisi 
otot. 
 
METODOLOGI PENELITIAN . 
Penelitian ini menggunakan 
metode Quasi Eksperimen menggunakan 
pendekatan pretest - posttest control 
group design. Populasi dalam penelitian 
ini adalah semua pemain bola basket 
yang berada di unit bola basket 
Universitas Muhammadiyah Surakarta 
yang berjumlah 35 orang. umlah sampel 
yang diambil dalam penelitian ini adalah 
34  orang. 
 
Definisi Operasional 
1. Latihan yang diberikan pada 
responden adalah lari selama 20 
menit mengelilingi lapangan basket 
di gor UMS yang berukuran panjang 
lapangan 28 meter dan lebar 15 meter 
pada intensitas sedang dari 60% - 
80% maksimal heart rate (MHR) 
dengan cara perhitungan MHR = 
(220 – umur) x 60% dan MHR = 
(220 – umur) x 80%, denyut nadi 
diukur setelah latihan disesuaikan 
dengan MHR intensitas sedang 
antara 60%-80. frekuensi latihan 3 
kali seminggu selama 4 minggu 
(Palar dkk,. 2015) 
2. Pengukuran dilakukan dengan cara 
memeriksa dan menyalakan 
oksimetri, lalu pada jari telunjuk 
tangan kiri dimasukkan ke oksimetri 
dan ditunggu sampai 15 detik untuk 
mendapatkan hasil pengukuran. 
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Analisa uji statistik Uji pengaruh 
menggunakan uji wilcoxon. Uji beda 
pengaruh menggunakan mann whitney. 
 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Karakteristik Responden  
Tabel 1Karakteristik subyek penelitian berdasarkan usia 
Usia (tahun) kel perlakuan kel  kontrol 
F % f % 
18-19 tahun 5 29 5 29 
20-21 tahun 8 47 8 47 
22-23 tahun 4 24 4 24 
Total 17 100.0 17 100.0 
 
Berdasarkan tabel 1 usia pada subyek penelitian kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol paling banyak pada rentang usia 20-21 tahun masing-masing 47%, 
dan paling sedikit usia 22-23 tahun masing-masing 24%. 
 
Tabel 2 Karakteristik subyek penelitian berdasarkan tinggi badan 
Tinggi badan 
(cm) 
kel perlakuan kel  kontrol 
F % f % 
168-175 cm 11 65 13 77 
176-183 cm 6 35 4 23 
Total 17 100.0 17 100.0 
 
Berdasarkan tabel 2 tinggi badan kelompok perlakuan dan kelompok Kontrol 
paling banyak dengan  tinggi badan antara 168-175 cm masing-masing 65% dan 77%  
Tabel 3 Karakteristik subyek penelitian berdasarkan berat badan  
Berat badan 
(kg) 
kel perlakuan kel  kontrol 
F % f % 
55-64 kg 3 17 9 53 
65-74 kg 12 71 7 41 
74-84 kg 2 12 1 6 
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Berdasarkan data berat badan kelompok perlakuan  banyak pada rentang 65-74 
kg (71%) dan paling sedikit 74-84 kg (12%). Berat badan kelompok kontrol paling 
banyak pada rentang 55-64 kg (53%) dan paling sedikit 74-84 kg (6%). 
 
Tabel 4 Karakteristik subyek penelitian berdasarkan IMT  
IMT kel perlakuan kel  kontrol 
f % f % 
Normal 12 71 9 53 
tidak normal 5 29 8 47 
Total 17 100.0 17 100.0 
 
Berdasarkan data IMT pada kelompok perlakuan  dan kelompok kontrol  
banyak yang masuk dalam kategori normal masing-masing 71% dan 53%. 
 
Tabel 5 Karakteristik subyek peneltitian berdasarkan saturasi oksigen. 
Saturasi oksigen 
  
Kelompok perlakuan Kelompok kontrol 
Pre test Post test Pre test Post test 
f % f % F % f % 
90-92% 1 6 0 0 2 12 2 12 
93-95% 3 18 1 6 6 35 8 47 
96-99% 13 76 16 94 9 53 7 41 
Total 17 100 17 100 17 100 17 100 
 
Berdasarkan data tabel 4 saturasi oksigen kelompok perlakuan pada pre test  
paling banyak pada nilai 96-99% sebesar 76% dan terkecil pada saturasi 90-92% 
(6%). Tejadi peningkatan kemampuan saturasi oksigen, dengan nilai  96-99% 
menjadi 94%. 
Kelompok kontrol pre test  paling banyak pada nilai 96-99% sebesar 53% dan 
terkecil pada saturasi 90-92% (12%). Post test saturasi oksigen, paling banyak pada 
93-95% (48%) sedangkan terkecil tetap pada saturasi 90-92% (12%). 
Hasil Uji Statistik 
Uji  hipotesis  pengaruh  latihan aerobik terhadap saturasi 
Tabel 6 Hasil uji pengaruh  saturasi oksigen 
Kelompok Jumlah  Rata-rata saturasi 
oksigen (%) 
p Kesimpulan 
Pre test Post test 
Perlakuan  17 96.06 97.94 0.001 Ha diterima 
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Berdasarkan uji pengaruh Wilcoxon Signed Ranks Test  pada kelompok 
perlakuan diketahui terjadi peningkatan rata-rata saturasi oksigen sebesar 1,88. hasil 
uji diperoleh nilai  p = 0,001 (p<0,05) sehingga disimpulkan terdapat pengaruh rata-
rata saturasi oksigen pada kelompok perlakuan setelah menerima latihan aerobik . 
Hasil uji pengaruh Wilcoxon Signed Ranks Test  pada kelompok kontrol 
diketahui terjadi penurunan rata-rata saturasi oksigen sebesar 0,35. hasil uji diperoleh 
nilai  p= 0,201 (p>0,05) sehingga disimpulkan tidak terdapat perbedaan rata-rata 
saturasi oksigen pada kelompok kontrol antara pre test dan post test. 
 
Uji  beda pengaruh  pengaruh latihan areobik terhadap saturasi oksigen 
Tabel 7. Hasil uji selisih saturasi oksigen 
Kelompok Jumlah  Rata-rata saturasi 
oksigen (%) 
Selisih  P Kesimpulan  
Pre 
test 
Post test    
Perlakuan  17 96.06 97.94 1,88 0.000 Ha diterima  
Kontrol  17 95.53 95.18 0,35 Ha ditolak  
 
Hasil uji selisih beda pengaruh pemberian latihan aerobik terhadap  
peningkatan saturasi oksigen diperoleh nilai  p= 0,000 (p<0,05) sehingga disimpulkan 
terdapat pengaruh latihan aerobik terhadap peningkatan saturasi oksigen pada pemain 
bola basket Unit Bola Basket Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
 
Pembahasan  
Berdasarkan hasil penelitian 
diketahui rata-rata usia subyek adalah 
20,29 tahun. Banyaknya usia sekitar 20 
tahun ini adalah mahasiswa yang 
tergabung dalam unit bola  basket yang 
sudah menempuh semester  IV. 
Berkaitan dengan kemampuan latihan 
aerobik, menurut Nurmalina (2011) 
aktivitas fisik remaja sampai dewasa 
meningkat sampai mencapai maksimal 
pada usia 25-30 tahun, kemudian akan 
terjadi penurunan kapasitas fungsional 
dari seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8-
1% per tahun, tetapi bila rajin 
berolahraga penurunan ini dapat 
dikurangi sampai separuhnya. 
Berdasarkan hasil penelitian tinggi 
rata-rata badan subyek adalah 174,64 cm. 
tinggi badan seorang pemain basket 
diperlukan karena dalam  permainan bola 
bakset cara bermainnya dengan 
mamantulkan bola dan melemparkan 
kedalam ring dengan ketinggian 3,05 
meter dari tanah. Dengan rata-rata tinggi 
badan sekitar 174.64 cm, setidaknya 
subyek dalam bermain akan lebih mudah 
dalam melompat untuk memasukkan 
bola dibanding  jika subyek mempunyai 
tinggi badan lebih rendah (Wendry, 
2012).  
Berdasarkan hasil penelitian berat 
badan subyek diketahui rata-rata  sebesar 
68,52 kg. berat badan subyek dapat 
mempengaruhi kelincahan dalam 
permainan bola basket, serta kemampuan 
dalam melakukan latihan aerobik dengan 
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menjelaskan Kelebihan berat badan  
mengurangi kecepatan kontraksi otot, 
dengan demikian akan mengurangi 
kecepatan gerak dan secara langsung 
akan mengurangi kelincahan. 
Berdasarkan hasil penelitian 
diketahui semua subyek dari kelompok 
perlakuan dan kelompok control banyak 
dengan IMT normal. Menurut Suharso 
(2010), seorang pemain bolabasket harus 
mempunyai Indeks Massa Tubuh (IMT) 
yang normal dengan tinggi Badan (TB) 
diatas rata-rata. Komposisi tubuh harus 
proporsional antara massa otot dan 
lemak. Tidak boleh ada lemak yang 
berlebih. Oleh karena itu, untuk menjadi 
pemain bolabasket dengan tubuh yang 
ideal dan aktivitas yang prima 
memerlukan program pelatihan yang 
teratur dan terarah. Pelatihan beban 
untuk meningkatkan kekuatan otot, 
pelatihan peregangan untuk memperkuat 
kelenturan tubuh dan pelatihan aerobik 
untuk meningkatkan kebugaran serta 
pelatihan teknik dan keterampilan. 
Semua upaya diatas, akan mencapai hasil 
yang lebih baik dengan asupan gizi atau 
pengaturan makanan dengan kebutuhan 
gizi yang lebih besar disbanding orang 
biasa.  
Hal ini harus disadari dan dipahami 
oleh pemain bolabasket, pelatih, keluarga 
serta lingkungannya agar selalu menjaga 
kondisi kesehatannya dengan asupan gizi 
atau pengaturan makanan yang 
seimbang. Pengaturan makanan harus 
disiapkan pada masa pelatihan, 
pertandingan dan pasca pertandingan. 
Konsumsi energi harus cukup, terutama 
dalam bentuk karbohidrat komplek, 
untuk mempertahankan simpanan 
glikogen otot dalam jumlah yang cukup. 
Konsumsi karbohidrat yang rendah 
selama latihan intensif akan 
menyebabkan simpanan glikogen 
berkurang dan dapat menurunkan kinerja 
otot (Indriyani dkk., 2007). 
Berdasarkan hasil penelitian 
diketahui bahwa pada kelompok 
perlakuan nilai saturasi terendah sebelum 
perlakuan adalah 91% sedangkan setelah 
perlakuan nilai saturasi terendah adalah 
95%. Nilai saturasi maksimum sebelum 
perlakuan sebesar 98% dan meningkat 
setelah perlakuan sebesar 99%. 
Peningkatan nilai saturasi oksigen adalah 
adanya rutinitas latihan aerobik selama 3 
kali seminggu selama 4 minggu. 
Berdasarkan hasil penelitian 
terhadap 17 subyek kelompok perlakuan 
diketahui bahwa dengan pemberian 
latihan aerobik dengan frekuensi latihan 
3 kali seminggu selama 4 minggu 
mampu  meningkatkan kapasitas saturasi 
oksigen. Nilai rata-rata saturasi oksigen 
sebelum perlakuan sebesar 96,06% dan 
meningkat setelah perlakuan dengan 
rata-rata 97,94%.  Berdasarkan hasil uji 
statistik diperoleh nilai signifikansi p = 
0,001, sehingga hipotesis penelitian ini 
yaitu ada pengaruh latihan aerobik 
terhadap peningkatan saturasi oksigen 
pada pemain bola basket Unit Bola 
Basket Universitas Muhammadiyah 
Surakarta dapat dibuktikan 
kebenarannya. 
Analisis beda pengaruh latihan arobik 
antara kelompok perlakuan dengan 
kelompok kontrol 
Berdasarkan hasil penelitian, 
terdapat perbedaan nilai rata-rata selisih 
yang cukup besar antara kelompok 
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Nilai rata-rata selisih kelompok 
perlakuan sebesar 1,88% sedangkan nilai 
rata-rata selisih kelompok kontrol 
sebesar 0,35%. Adanya perbedaaan nilai 
rata-rata yang cukup besar ini maka 
secara uji statistik juga diperoleh nilai 
signifikansi p< 0,05, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa terdapat beda 
pengaruh terhadap peningkatan saturasi 
oksigen antara kelompok perlakuan yang 
diberikan latihan areobik dengan 
kelompok kontrol yang tidak mendapat 
latihan aerobik. 
Berdasarkan tabel 4.4 diketahui 
bahwa pre test baik kelompok perlakuan 
dengan kelompok kontrol banyak yang 
mempunyai saturasi antara 96-99%  
dimana kelompok perlakuan sebanyak 13 
subyek dan kelompok kontrol dengan 9 
subyek.  Terjadi perubahan saturasi 
oksigen  subyek pada post test, kelompok 
perlakuan menunjukkan peningkatan 
yaitu menjadi 16 subyek dengan saturasi 
96-99% sedangkan kelompok kontrol 
justru terjadi penurunan subyek pada 
saturasi oksigen 96-99% menjadi 7 
subyek.  Distribusi subyek kelompok 
perlakuan yang dapat meningkat 
sebanyak 3 subyek mencerminkan bahwa 
latihan areobik mampu mempengaruhi  
peningkatan saturasi oksigen  pada 
subyek setelah melakukan latihan 
areobik selama 4 minggu. 
Latihan  aerobik langsung 
bermanfaat untuk sistem kardiovaskuler, 
terlepas dari pengaruhnya atas faktor-
faktor risiko yang lain. Seorang yang 
telah melakukan latihan aerobik akan 
dapat mengerjakan suatu pekerjaan otot 
lebih efisien dari pada sebelum latihan 
tadi. Pekerjaan tersebut dapat dilakukan 
dengan jumlah denyut jantung yang lebih 
kecil; pada tekanan darah yang lebih 
rendah dan dengan penggunaan oksigen 
oleh otot jantung yang lebih sedikit dari 
pada seorang yang tidak terlatih. Juga 
kapasitas untuk penggunaan oksigen 
meningkat sehingga ia dapat bekerja 
lebih baik pada tingkat aktivitas 
submaksimal. Saudara dapat katakan 
kepada pasien, bahwa latihan aerobik 
yang teratur akan mengurangi rasa takut 
dan rasa depressi oleh karena perubahan-
perubahan iskemik segmen S—T pada 
elektrokardiogram akan membaik. 
Dengan kata-kata lain, latihan aerobik 
yang dilakukan dalam waktu lama dan 
secara teratur akan menyebabkan sistem 
kardiovaskuler bekerja lebih efisien dan 
oleh karenanya dapat lebih mudah 
mengatasi stress fisik. 
Latihan aerobik akan memperbaiki 
kebutuhan dan penggunaan oksigen oleh 
jantung. Faktor penentu dalam konsumsi 
oksigen oleh otot jantung ialah tekanan 
dalam jantung selama kontraksi sistole. 
Sewaktu tekanan menaik, konsumsi 
oksigen ikut menaik pula. Tekanan 
intramiokardial atau tekanan dinding 
ventrikel sama besar dengan tekanan 
darah sistolik dikalikan dengan radius 
dari jantung atau dengan kata-kata lain 
sama besar dengan tekanan darah dikali 
kan dengan besar jantung. Kecepatan 
denyut jantung dan pemendekan 
maksimal dari serat-serat miokardium 
mempengaruhi juga kebutuhan akan 
oksigen. Konsumsi oksigen oleh otot 
jantung tergantung dari interaksi dari 
faktor-faktor yang disebut di atas. 
Dengan kata-kata lain, betapa keras 
jantung bekerja tergantung dari cardiac 
output dan tekanan darah dalam arteri. 
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jantung harus bekerja lebih keras untuk 
mencapai cardiac output yang sama 
besar. Oleh karena itu kebutuhan akan 
oksigen meningkat pula.  
Terapi latihan aerobik merupakan 
salah satu cara untuk dapat 
meningkatkan saturasi oksigen. Latihan 
aerobik adalah latihan fisik dengan 
kapasitas maksimal untuk menghirup, 
mengeluarkan, dan menggunakan 
oksigen (Sharkey, 2007). Kebutuhan 
oksigen akan menjadi banyak apabila 
otot-otot yang terlibat pada kontraksi 
semakin kuat. Untuk mengkontraksikan 
otot maka diperlukan suatu daya atau 
energi, daya atau energi ini didapatkan 
dari hasil metabolisme tubuh. Energi 
yang di dapat dari latihan aerobik 
menggunakan oksigen dan energi yang 
dihasilkan dipergunakan untuk bergerak 
dan memulihkan kondisi otot. 
Menurut Potter & Perry, (2006) 
Faktor-faktor yang mempengaruhi 
oksigenasi adalah Faktor fisologis. Setiap 
kondisi yang mempengaruhi 
kardiopulmonal akan mempengaruhi 
kemampuan tubuh untuk pemenuhan 
oksigen. Klasifikasi umum gangguan 
jantung meliputi (1) ketidakseimbangan 
konduksi, (2) kerusakan fungsi faskuler, 
(3) hipoksia miokard, (4) kardiomiopati, 
dan (5) hipoksia jaringan perifer. 
Ganngguan pernapasan meliputi: (1) 
hiperventilasi, (2) hipoventilasi, dan (3) 
hipoksia. 
Proses fisiologis lain yang 
mempengaruhi proses oksigenasi yaitu 
(1) penurunan kapasitas pembawa 
oksigen seperti anemia (2) peningkatan 
kebutuhan metabolisme seperti: 
kehamilan, demam, infeksi, (3) 
perubahan yang mempengaruhi 
pergerakan dinding dada atau sistem 
saraf pusat seperti: trauma, perubahan 
konfigurasi struktural yang abnormal, 
miastenia grafis, sindroma guillain barre 
Anak usia sekolah dan remaja 
terpapar pada infeksi pernapasan dan 
faktor-faktor resiko pernafasan, misalnya 
asap rokok dan merokok. Individu usia 
dewasa pertengahan dan dewasa muda 
terpapar pada banyak faktor resiko 
kardiopulmonalr, seperti: diet yang tidak 
sehat, kurang latihan fisik, obat-obatan, 
dan merokok. Dengan mengurangi 
faktor-faktor yang dapat dimodifikasi ini, 
akan menurunkan resiko menderita 
penyakit jantung dan pulmonar. 
Faktor perilaku. Perilaku atau gaya 
hidup, baik secara langsung atau tak 
langsung akan mempengaruhi kebutuhan 
oksigen. Faktor perilaku yang 
mempengaruhi kebutuhan oksigen antara 
lain : nutrisi, latihan fisik, merokok, 
penyalahgunaan substansi dan stres. 
Lingkungan juga mempengaruhi 
oksigenasi. Insiden penyakit paru lebih 
tinggi di daerah berkabut, di daerah 
perkotaan lebih tinggi dari pada 
pedesaan. Tempat kerja dapat 
meningkatkan resiko yaitu polusi udara 
lingkungan kerja. Stresor yang terus 
menerus akan meningkatkan laju 
metabolisme tubuh dan kebutuhan akan 
oksigen. 
Latihan olahraga mutlak diperlukan 
untuk menjaga maupun meningkatkan 
kesegaran jasmani. Dengan melakukan 
latihan olahraga yang teratur, terukur, 
dan mengikuti prinsip-prinsip 
kekhususan akan memberikan pengaruh 
yang baik terhadap sistem kardiovaskuler 
sehingga memungkinkan seseorang 
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besar. Peristiwa ini ditandai dengan 
peningkatan kemampuan menggunakan 
oksigen. 
Saat melakukan latihan aerobik 
terjadi peningkatan kebutuhan oksigen di 
otot aktif. Peningkatan ini membuat 
fungsi jantung, paru dan pembuluh darah 
meningkatkan, fungsi jantung seperti 
cardiac output, stroke volume dan 
volume darah meningkat untuk 
memompa darah keseluruh tubuh. Pada 
fungsi paru, elastisitas paru bertambah, 
sehingga kemampuan paru-paru untuk 
berkembang kempis meningkat. 
Pembuluh darah juga bertambah 
elastisitasnya sehingga suplai darah ke 
otot meningkat begitu juga dengan 
kemampuan metabolisme oksigen 
meningkat (Palar, 2015). 
Wilmore (2006) menyatakan latihan 
fisik akan menyebabkan otot-otot 
menjadi kuat, perbaikan fungsi otot 
terutama otot pernapasan dan membuat 
otot pernapasan lebih efisien pada saat 
istirahat dan latihan. Ventilasi paru 
antara orang terlatih dan tidak terlatih 
relatif sama tetapi orang terlatih bernapas 
lebih lambat dan dalam. Hal ini akan 
menyebabkan oksigen yang dibutuhkan 
untuk kerja otot akan berkurang. Fungsi 
sistem respirasi tidak akan membatasi 
daya tahan latihan karena ventilasi dapat 
meningkat lebih tinggi dibandingkan 
sistem kardiovaskuler. Latihan akan 
meningkat kan volume paru berupa 
peningkatan kapasitas paru total, 
penurunan volume residu, peningkatan 
volume tidal, meningkatnya ventilasi 
pulmoner dan peningkatan difusi karena 
peningkatan curah jantung.  
 
Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan 
pembahasan, peneliti mengambil 
kesimpulan yaitu ada  pengaruh latihan  
aerobik terhadap peningkatan saturasi 
oksigen pada pemain bola basket Unit 
Bola Basket Universitas Muhammadiyah 
Surakarta. 
Saran  
1. Keilmuan  
Hasil penelitian ini dapat 
memberikan informasi mengenai 
manfaat  adanya peningkatan saturasi 
oksigen, sehingga diharapkan para 
mahasiswa yang melakukan olah 
raga sebaiknya melakukan latihan 
aerobik secara rutin sehingga dapat 
meningkatkan performa salama 
dalam berolah raga 
2. Peneliti lain 
Hasil penelitian ini dapat 
menjadi acauan bagi peneliti  
berikutnya. Diharapkan peneliti lain 
dapat melakukan menambah jumlah 
responden, jenis penelitian,  dan 
menambah variabel penelitian  yang 
berhubungan dengan saturasi oksigen 
sehingga diharapkan diperoleh hasil 
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